運動の強度・時間と脂質代謝との関係 by 中本 哲











































久力評価基準 (5段階評価）」 10) でみると，被検者
Aは4点（やや優れている），被検者B・C・Dは
3点（普通），被検者Eは 1点（劣る）に属してい
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0. 32Kcal, 35分で4.5士0.40Kcal, 40分で5.2士
0.48Kcal, 45分で5.8士0.55Kcal, 50分で6.5土
0.63Kcal, 55分で7.1土 0.71Kcal, 60分で7.8土
0.80Kcalであった。同様に70％強度の運動は運動開
始 5分で0.7土0.08Kcal, 10分で1.5士0.19Kcal, 15分
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0. 98Kcal, 50分で8.2士 1.1OKcal, 55分で9.1士









50％強度の運動は運動開始 5分で0.4土0.03Kcal, 10 
分で0.7士0.05Kcal, 15分で0.9土0.1OKcal, 20分で
1.2土0.15Kcal, 25分で1.5士0.23Kcal, 30分で1.9士
0.3 lKcal, 35分で2.3土 0.40Kcal, 40分で2.7士
0.49Kcal, 45分で3.1土 0.56Kcal, 50分で3.5土
0.64Kcal, 55分で4.0士0.73Kcal, 60分で4.5士
0.82Kcalであった。同様に70％強度の運動は運動開
始 5分で0.4土0.04Kcal, 10分で0.7土O.llKcal, 15分
で1.0土0.19Kcal, 20分で1.3土 0.29Kcal, 25分で
1.6士0.40Kcal, 30分で2.0土0.53Kcal, 35分で2.4士
0.66Kcal, 40分で2.8土 0.80Kcal, 45分で3.2土
0. 95Kcal, 50分で3.6土 1.14Kcal, 55分で4.1土






(r=0.561 "-'0. 794) ものの，以後はr=0.826"-'0.855の
範囲にあり 5％水準で有意な相関が認められた。同
様に70％強度の運動では運動開始から20分まで有意























動開始 5分で46.8土5.05%, 10分で39.2土6.51%, 15 
分で36.7士6.68%, 20分で35.8士4.70%, 25分で
40.1土7.32%, 30分で41.0土 11.00%, 35分で43.5士
13.16%, 40分で46.l土 12.71%, 45分で47.8土
16.45%, 50分で50.4士16.98%, 55分で48.6士






B28分， C25分， D28分， E46分であった。 70％強























































リカスポーツ医学協会 (ACSM : American 
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